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RESUMO
Objetivo: analisar a qualidade de vida de pratican-
tes do projeto Ginástica para todos, desenvolvido pela 
secretaria de esportes do município de Guarapuava-PR. 
Método: para a análise da qualidade de vida dos parti-
cipantes foi utilizado o questionário World Health Or-
ganization Quality of Life Group (WHOQOL); a amostra 
foi composta por 30 voluntarias do sexo feminino com 
idade de 18 a 66 anos, com média de 34,73 ± 11,5 
anos. Resultados: os resultados apontaram um maior 
índice da qualidade de vida (quanto mais próximo de 
100% melhor o índice da qualidade de vida) nos domí-
nios Físico e Relações pessoais, ambos com escores de 
80,85% e menor pontuação no domínio Meio Ambiente, 
com escore de 66,75%. Considerações finais: a maioria 
das voluntárias que participam do projeto apresentam 
uma boa percepção da sua qualidade de vida.
Palavras-chave: Qualidade de Vida; Exercício físi-
co; Bem estar.
ABSTRACT
Objective: to analyze the quality of life of attende-
es of project “Fitness for everyone” developed by the 
sports department of the municipality of Guarapuava –
PR. Method: quality of life of participants was assessed 
through the questionnaire World Health Organization 
Quality of Life Group (WHOQOL); the sample consisted 
of 30 female voluntary aged 18-66 years, mean age 
of 34.73 ± 11.5 years. Results: the results showed a 
higher index of quality of life (the nearest 100 % bet-
ter the index of quality of life) in the fields “Physical 
and Personal Relations”, both with scores of 80.85% 
and lowest score in the field “Environment” with a score 
of 66.75%. Closing remarks: we conclude that most of 
volunteers have a good perception of their quality of life.
Keywords: Quality of Life; Physical Exercise; 
Well-being.
INTRODUÇÃO
A saúde e a atividade física estão interligadas e 
esta relação é fundamental para a melhoria da qualidade 
de vida. Sabe-se que a prática regular de exercícios é 
indicada para manutenção da saúde, pois um estilo de 
vida ativo pode prevenir o surgimento de diversas doen-
ças, tanto de ordem física, quanto psicológica, além de 
manter o controle de algumas patologias.1,2
A Organização Mundial de Saúde define qualidade 
de vida como “percepção do indivíduo de sua posição 
na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos 
quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expecta-
tivas, padrões e preocupações”.3
O sedentarismo é um dos fatores que contribui pa-
ra a piora da qualidade de vida da população. O exercício 
físico pode ser uma estratégia para reverter o quadro da 
inatividade, sendo uma forma de lazer que proporciona 
bem- estar em meio a uma rotina estressante do cotidia-
no atual, uma atividade agradável trazendo benefícios a 
saúde dos praticante.4
Com o passar da idade, o organismos passa por 
alterações anatomo-fisiológicas, tais como: perda de 
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massa óssea e muscular, redução de força, baixa flexibi-
lidade, lentidão na execução dos movimentos e oscilação 
corporal frequente na postura em pé, estando sujeitos a 
alterações posturais, em virtude dessas mudanças.5
A prática de atividade física promove a melhora 
da composição corporal, a diminuição de dores articula-
res, o aumento de densidade mineral óssea, a melhora 
da utilização de glicose, a melhora do perfil lipídico, o 
aumento da capacidade aeróbica, a melhora de força e 
de flexibilidade, a diminuição da resistência vascular.6
Parte da população não tem acesso a uma prática 
de atividade física orientada, seja por fatores socioeco-
nômicos, e/ou indisponibilidade de tempo. Para contri-
buir com a prática e acesso às atividades físicas existem 
estratégias que priorizam as ações de promoção da saúde 
dos indivíduos, de forma integral e contínua, contando 
com a inclusão do profissional de Educação Física, para 
orientar e prescrever exercícios em grupos.7
 Exemplo desta estratégia é o projeto da secretaria 
de esportes do município de Guarapuava, intitulado 
Ginástica para Todos, que proporciona a viabilização da 
qualidade de vida, no qual a população tem acesso a 
atividades com orientação profissional disponibilizado 
pela prefeitura. O projeto abrange exercícios multifun-
cionais. Durante as aulas há variação de estímulos, 
sendo utilizado circuitos, aulas de Jump, Step, ginástica 
localizada, atividades aeróbicas e alongamentos. A in-
tensidade das aulas são definidas de acordo com a faixa 
etária e características do público presente.
Desse modo, observa-se que a qualidade de vida 
está totalmente ligada à capacidade física, estado emo-
cional, interação social, atividade intelectual, situação 
econômica e autoproteção da saúde. Sendo assim, ava-
liar a qualidade de vida dos participantes é necessário 
para que se avalie a longevidade, saúde mental, controle 
cognitivo, entre outros fatores que estão associados ao 
dia-a-dia da população. 8
Por fim, percebe-se que avaliar condições de vida, 
seja ela física, social ou mental, é necessário pois permite 
a implementação de novos meios para a melhora na quali-
dade de vida. No ideal de promover o bem estar, funciona 
como uma medida preventiva no processo de envelheci-
mento e possivelmente no aparecimento de doenças.9
Nesse sentido, o objetivo desta pesquisa é ana-
lisar a qualidade de vida de praticantes do programa 
GINÁSTICA PARA TODOS, analisando os diversos fa-
tores envolvidos no ideal de qualidade de vida, por meio 
do questionário de World Health Organization Quality 
of Life Group. 
MATERIAIS E MÉTODO
Amostra
A amostra do estudo foi composta de 30 volun-
tárias. A idade mínima para participação no estudo foi 
de 18 anos de idade, com indivíduos do sexo feminino, 
que possuíam residência nos bairros do Xarquinho e 
Santana, Guarapuava-PR. 
As participantes do programa Ginástica para To-
dos foram convidadas a participar da pesquisa por meio 
de visitas aos locais onde é praticado o programa, em 
que foram expostos os objetivos da mesma.
Critérios de inclusão: Homens e mulheres acima 
de 18 anos de idade que participem regularmente dos 
programas de ginastica atividade física com orientação 
de um profissional de Educação Física. Critérios de ex-
clusão: Indivíduos portadores de doenças neurológicas.
Coleta de dados
Para a realização do presente estudo, foi requerida 
a autorização da Secretaria de Esportes do município 
de Guarapuava-PR, bem como a devida aprovação pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa (COMEP) da Universidade 
Estadual do Centro-Oeste (UNICENTRO), sob parecer 
de número 1.288.144.
Aos participantes solicitou-se a assinatura do 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 
Tal documento obedece a todos os preceitos éticos 
apresentados pela Resolução 466, de 12 de dezembro 
de 2012, do Conselho Nacional de Saúde. 10
Os dados foram coletados no mês de outubro de 
2015. Para análise da qualidade de vida dos participan-
tes, utilizou-se o World Health Organization Quality of 
Life Group (WHOQOL – abreviado) que desenvolveu 
uma escala dentro de uma perspectiva transcultural, 
para medir qualidade de vida em adultos (Apêndice A). 
Após o esclarecimento da pesquisa, bem como a 
assinatura do termo de consentimento, a entrevista foi 
aplicada aos participantes do estudo após o agendamento 
prévio, com data e horário para a aplicação do instrumento. 
Nesse contexto, a coleta das informações foi realizada em 
uma sala reservada para tal, no sentido de não comprome-
ter a privacidade e a confidencialidade dos dados.
Análise estatística
A análise estatística realizada foi descritiva. Todos 
os resultados foram representados como média ± des-
vio padrão.
RESULTADOS 
A faixa etária da população do estudo variou de 
18 a 66 anos, com média de idade 34,73 ± 11,5 anos. 
As participantes da pesquisa são na maior parte ativas, 
sendo que 46,6% praticam outras atividades além das 
realizadas no projeto, sendo caminhada ou musculação 
e em alguns casos ambas.
A percepção da qualidade de vida que tem como 
base a média das respostas da questão 1 e a satisfação 
com a saúde, que tem como base a média das respostas 
da questão 2 do questionário, apresentaram os seguin-
tes valores respectivamente, 3,966 e 3,733, ambas 
sendo classificadas como regular, segundo a escala de 
análise do WHOQOL-BREF.11
Abaixo segue na tabela, resumidamente, os índi-
ces de qualidade de vida geral dos participantes. Nos 
domínios físicos, psicológicos, relações sociais e meio 
ambiente. (Tabela 1)
Segundo a tabela 1, observa-se que apenas o 
quesito meio ambiente apresentou valores abaixo do 
desejado, o qual teve sua qualificação intermediaria. Já 
os demais domínios apresentaram uma média de 80% o 
qual é caracterizado como bom. 
Os valores obtidos no questionário são demonstra-
dos a seguir nas figuras apresentadas de 1 à 4. Todos 
os valores seguiram as referências da escala de análise 
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O domínio Meio Ambiente apresentou o menor 
escore sendo 66,75%, os itens Acesso a serviços de 
saúde e Recursos financeiros obtiveram classificação, 
intermediaria, a qual necessita melhorar. A segurança 
física foi classificada como regular, bem próximo de boa 
(3,96) e os demais aspectos foram classificados como 
regular (Figura 4).
do WHOQOL-BREF.11
A figura 1 apresenta os resultados obtidos em 
relação aos quatro domínios de maneira geral (figura 1).
Os domínios Relações Sociais e Físico foram clas-
sificados como bom; os mesmos apresentaram média de 
valores entre 4 pontos; já, o Psicológico e o Domínio Am-
biente como regular, com média de pontos abaixo de 4.
Tabela 1 - Resumo das informações sobre os índices 
de qualidade de vida.













Figura 1 - Escores relacionados aos domínios gerais 
das avaliações das entrevistadas do WHOQOL-BREF.
Figura 3 - Média das avaliações das entrevistadas nas 
facetas do domínio psicológico do WHOQOL-BREF.
Figura 4 - Média das avaliações das entrevistadas nas 
facetas do domínio ambiente do WHOQOL-BREF.
Figura 5 - Média das avaliações das entrevistadas nas 
facetas do domínio relações pessoais do WHOQOL-BREF.
Figura 2 - Média das avaliações das entrevistadas nas 
facetas do domínio físico do WHOQOL-BREF.
A figura 2 representa a classificação do domínio 
físico, em que o aspecto do Sono e Energia para o dia 
a dia foram regulares; valores apresentados abaixo de 
4 pontos; a locomoção juntamente com a não depen-
dência de tratamento e os demais aspectos obtiveram 
classificação boa (Figura 2)
Os Aspectos Psicológicos da amostra estão ex-
pressos na Figura 3, de forma que as crenças pessoais 
e a autoestima demonstraram maiores escore, sendo 
classificados como bom, e os demais aspectos foram 
classificados como regular, bem como o domínio Psico-
lógico de maneira geral.
O domínio Relações pessoais apresentou classifi-
cação boa, principalmente em relação a vida sexual das 
participantes, o Apoio Social foi classificado como regular.
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Estudo, utilizando o WHOQOL-BREF, na avaliação 
da qualidade de vida, observou-se que a prática de ativi-
dade física teve um impacto positivo na saúde mental e 
física de mulheres de meia idade, atuando nos principais 
domínios da vida.17 A atividade física tem apresentado 
impacto positivo na qualidade de vida, independente-
mente da idade, do sexo e do estado de saúde e tipo de 
atividade física realizada.18
Para benefícios adicionais de saúde, os adultos de-
vem realizar atividades físicas de intensidade moderada 
aeróbica de 300 minutos por semana, ou 150 minutos 
de intensidade vigorosa por semana, ou uma combina-
ção equivalente de atividade moderada e de intensidade 
vigorosa, associadas às atividades de fortalecimento 
muscular que devem envolver grandes grupos muscula-
res em 2 ou mais dias por semana.19
A atividade física e o controle do peso corporal são 
essenciais na qualidade de vida, tendo a atividade física 
benefícios como um aumento da capacidade pulmonar, 
da força muscular e da mobilidade das articulações, 
redução dos níveis de colesterol e de pressão arterial, 
fazendo com que caiam consideravelmente os riscos 
de doenças cardíacas, mantém o diabetes sob controle 
e, ainda, melhora o humor. Além da obtenção de qua-
lidades morais, como força de vontade, autodomínio, 
confiança e auto-estima.20
O presente estudo evidenciou que as mulheres 
que participam do programa Ginastica para Todos, 
possuem um estilo de vida ativo e apresentam bons 
resultados no questionário WHOQOL-BREF. Foi possível 
observar que a maioria das voluntárias apresentam uma 
boa percepção da sua qualidade de vida, porém fatores 
externos que não estão relacionados com a atividade 
física apresentaram menores escores, sendo este o 
Domínio Meio Ambiente e seus aspectos que também 
interferem na qualidade de vida geral. São necessárias 
novas pesquisas com um número amostral maior e com 
metodologia longitudinal para que se avalie a evolução 
das participantes do programa em questão. 
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para o trabalho, energia para o dia a dia e locomoção.14
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uma amostra semelhante a do presente trabalho, foi 
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evidenciaram que o domínio ligado ao meio ambiente ob-
teve o menor escore de avaliação (66,75%); esse domínio 
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